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اذا كنت تريد ان تصبح قادرا على 
حماية نفسك » واذا كنت تريد تدریبا 
صحیا فلا شیی» يعادل اافن الياباتي 
القدیم للدفاع عن النفس : الجودو ۰ 
فان أي انسان لا يكو من داء في 
التلب » او أبة اضطرابات داخلية 
اخری يمكنه ان یمارس « الجودو © 
¿Lol‏ + 

من السهل جدا فهم Sall‏ ة الاساسية 
ad ab‏ كل سک 
فيها بنيت على قاعدة واحدة هى : 
استخدام وزن الخصم ضد نفسه ٠‏ 
وان كل ما تفعله في هذه الرياضة 
الحترمة » هو تطبيق بعض ما درسته 
في علم الطبيعة عن الجركة والتوازن» 
نعندما يقذفك شخص ما بقطعة من 
الحديد» يتحرك كل جسمه الی‌الامام» 


ناذا وصل اليك ء فان حركته السی 
الامام ستتوقف وتقع انت ¿ly ٠‏ 
یرش cal al‏ اوت کت 
بعيدا عن الطريق » ان الرجل هكذا » 
سيفقد توازنه ما دام لا يوجد شيء 
يوقف قوته الدافعة » وعندكذ تطرحه 
ارضا مستفيدا من عجزه الخاطف ۰۰ 
ان كل رمية في « الجودو » تقوم على 
اساس هاتين الحركتين : حطم توازن 
خصمك ثم اتبغ ذلك بطرحه أرضا ٠‏ 


; على ان الشيء الذي يميز « الجودو » 


عن الوسائل الاخرى للدفاع と‏ 
النفس هو العابها الاۂتتاحیة القاكمة 
على « عدم المقاومة » » فهذه المناورة 
تنطوي على عنصر المفاجأة » حيث لا 
يتوقع اي مهاجم ان یبادرہ خصمه 
بالاستسلام ٭ ان كلمة « جودو © 





نفسها تعني في اللغة الیابانیة : « فن 
الاستسلام 6 أو كما تسمی ف غالب 
الاحیان : « الطريقة الرقيقة » ۰ 
وقبل ان يسمح لك بان تجرب ولو 
ابسط الرميات » لا بد ان تتعلم أولا 
کیف تسقط ! فان نحو tl Dae‏ من 
آثار ارتطام الجسم بالارض یمکن 
التخلص منها بسقطة صحيحة 
التنفیذ : 
اولا لا بد ان ترخي جسدك تماما 
ليصحرخوا بصورة ة مطلتة» وستتعلم 
بعد ذلك كيف تضرب الارض بشدة 
بذراع ممدودة وراحة ید مفتوحة في 
نفس اللحظة التي يستقر فيها باقي 
جسمك على الارض ۰۰ هكذاءتتوسم 
منطقة الصدمة ویخف مفعولها + 
والتدريب على السقوط يعد لمبة في 
4 منتهى السهولة بالنسية 
ارس میات»فحتی Ast‏ الحيل الابتدائية 
تتکون من مجموعة حرکات منفصلة 
لا بد ان تتحول انعکاسا فعلیا » لکن 
تنفیذها يتضمن خمس‌حرکات منفطة 
للذر اعین و الساقين والقدمین والجذع 
تؤدى في أقل من عشر الوقت اللازم 
من هذه الجملة ٠‏ 

ان التدريب الدائم هو الذي يتيح لا لك 
وحده » الوصول الى هذا الحد من 
السرعة والدقة المتناهية ٠‏ 
وهكذا يدرك اللاعب البتدیء ان 
« الجودو » ليست نوعا من 6 
السحر يمكنه GLAS!‏ یوم واحد ٠‏ 





ي لا ¿lia‏ ابدا عن 
کس تمرینات الملذكنة ۰ cles‏ ان 
سنالك هه MTP‏ 
واذا كانت اسالیب هذة الرياضة 
محصنة من الناحية العملية し eb‏ 
تسمح باحداث ملخ في الركبة أو ثني 
في الكوع أو احتقان في الكاحل أو 
تورم et,‏ في الاصايع ۰۰۰ 
وغيرها من الاضرار al‏ لا تتسركه 
آثارا ولکنها قد تسبب الاما موجعة ٭ 
ان رباطا يحيط بالركبة أو الكاحل 
يعتبر علامة شرف في مدرسة 
« الجودو » ٠٠‏ غير ان مثل هذه 
الرضوض البسيطة هو ارخص ثمن 
تدفعه مقايل ضمان ردك لاي هجوم 
فردي أو جماعي قد تتعرض اليه ٠٠‏ 
وبرجع تاريخ « الجودو » الى أكثر 
ov‏ ٭ وقد عرفت أول الامر 

بين الرهبان البوذيين الذين كثيرا ما 
کائوا يعانون. من غارات عصابسات 
قطاع الطرق ۰ وکانت عقيدة الرهبان 
البوذيين تمنع العدوان » ولکنها لم 
تكن تحرم الدفاع عن النفس الذي 
سرعان ما اتخذ شكل اساليب بدائية 
في رمي الخصم وطرحه ارضا + 
واستحدثت عبر القرون تحسينات 
لا حصر لها لتصل قمتها في عام 
۸۲ء Laie‏ نظم احد الاقطاعيين » 
ویدعی : « جیجورو کانو » » کل ما 
تجمع من حيل في طريقة للدفاع عسن 
J‏ النفس اسماها : « جودو » ٠‏ 


هذا القن تا للغاية 3 5 کل 

حالة يكون قتها المنف الجسماتی 221 | 
المخاطر التي تصادفنا في بعض 
مجالات عملنا ٠‏ فالممرضون فى 
مستشفيات الامراض العقلية يمكنهم | 
ان یردعوا الرضی التمیجیزبمسکات | 
حاسمة ولکنها لا تؤذي ٠‏ ومنذ فترة | 
ليست ببعيدة » استطاع رجل بولیس | 
في LY,‏ « کالیفورنیا » الاميركية » 
بعد تدریب معين على استخدام رمية 
من رمیات« الجودو » » ان بجرد 
مجنونا من سلاحه الحربي الذي کان 
يرهب به منطقة سكنية هادئة ise‏ 
طرح ارضا » بطريقة « الجودو » » 
لصا من لصوص ال مازل ¿e‏ وزنه 
تسعين كبلو غراما ...+ كذلك فان 
كثيرا من النساء یقبلن هذه الايام على 

كيفية الدفاع عن انفسهن ضد 
كل اعتداء oe‏ 
أما ici‏ لخبراء « الجودو © فان 
أهم فوائد « الطريقة الرقيفة » هو 
ما تمنحه من اطمئنان داخلي وثقة 
بالنفس عند اي شخص ٭ ویضول 
احدهم : « اذا ما كنت واثقا من ان 
جسمك قد درب على مواجهة اي نوع 
من انواع الاعتداء الجسماني برد 
ساسب 6 انا Las‏ عى اى | 
بالامن الداغلی ینعکس علی Los‏ 
حياتك اليوميةء »ان ذلك یجعل‌الفتی 
بحس بثتة الرجال » والرجل پحس 
كما لو كان ملكا Co.‏ 
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